Comparación de la dieta hipoproteica, 
dieta hiperproteica y dieta normoproteica 


Las dietas ricas en proteínas son de las más conocidas 
alrededor del mundo, todo gracias a la rapidez con la que es 
posible perder peso, además de la facilidad con la que se puede 
incluir un plan alimenticio a base de proteínas en la rutina diaria. 


Sin embargo, las dietas que incluyen un bajo consumo de 
proteínas en el hábito también son muy conocidas y efectivas 
dependiendo del proceso que impliquen. Es por eso que elegir la 
dieta correcta para cada tipo de cuerpo resulta ser muy difícil si 
no se conocen las implicaciones de cada una. 


Por esa razón es que es importante saber todo lo necesario sobre 
las diferentes dietas que varían el consumo de proteínas, como las 


hipoproteicas, hiperproteicas y normoproteicas. 
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¿Qué son las proteínas? 


Son un componente primordial del organismo y se localizan en 
todas las unidades más pequeñas que conforman la estructura del 
ser humano, siendo parte de los órganos, músculos y gran parte 
de los procesos del organismo, además, son las que admiten que 
los tejidos se desarrollen, restauren y se conserven. 


Estos nutrientes que son tan necesarios para el organismo se 
pueden adquirir por medio de una gran variedad de alimentos, 
donde la mayoría son de origen animal y los que restan son de 
origen vegetal. 


Cabe acotar que las proteínas, además de formar parte de todos 
los tejidos, también comprenden casi todos los sistemas y 
procesos del organismo, de forma que su consumo por parte del 
hombre es de gran importancia para la salud del mismo. 


¿Qué son los Aminoácidos? 


Estas son moléculas orgánicas que conforman a las proteínas y 
son la fuente primordial de donde el cuerpo obtiene los sustentos 
indispensables. De igual forma, existen una gran cantidad de 
estos que se consiguen en las proteínas, sin embargo, el cuerpo 
sólo requiere 22, donde 13 los produce él mismo y los otros 9 los 
obtiene por medio de los alimentos. 


¿Qué es la dieta hipoproteica? 


Son aquellas bajas en proteínas, que usualmente son 
recomendadas para las personas que deben disminuir su consumo 
de proteínas, debido a padecimiento de enfermedades renales o 
hepáticas. Por ello se les prohíbe su consumo, con el fin de evitar 
que la condición se agrave. 


Sin embargo, estas dietas no son del todo buenas para la salud, 
mucho menos si se trata de niños en etapa de crecimiento. Las 
dietas hipoprotéicas por lo general son muy largas y además, 
deben estar vigiladas por un experto, de forma que si esta dieta 


se realiza en buenos términos y condiciones, no debería causar 
ningún tipo de daño en el organismo. 


Esta dieta también se puede utilizar cuando se requiere bajar de 
peso rápidamente, sin embargo, la pérdida de masa muscular no 
se origina sobre las reservas de grasas, sino que en esta dieta se 
pierde agua, proteína corporal y glucógeno, lo que sucede al 
menos en la mayoría de los casos que se realizan estas dietas 
hipoproteicas. 


¿En qué consiste? 


Son aquellas en las que se consume poca o nada de proteínas. Sin 
embargo, en la mayoría de las dietas donde se reduce la 
contribución de una variedad de alimentos en específico existen 
ciertos peligros, razón por la cual estas dietas deben realizarse 
bajo estricta vigilancia de un médico especialista en la materia. 


Las dietas hipoproteicas no son nada recomendadas para niños ni 
mucho menos para mujeres embarazadas, y de ser necesaria para 
algunos de los dos casos mencionados por alguna razón mayor, 
entonces la misma debe ser indicada por un médico. 


¿Qué alimentos se pueden consumir en la dieta 
hipoproteica? 


La variedad de alimentos que se pueden consumir en la dieta 
hipoproteica, son los siguientes: 


e —Verduras y hortalizas. 


e Cereales. Principalmente se permite el consumo de cereales 
integrales. 


Frutas. Se requiere un alto consumo de las mismas. 


e Carnes. El consumo de las mismas debe realizarse bajo 
indicaciones de un médico, pero preferiblemente debe ser en 
pequeñas raciones y por lo menos dos veces a la semana, con 
la intención de no exceder las cantidades recomendadas por 
los especialistas en este tipo de dieta. 


e Pescados y mariscos. En la mayoría de los casos y al igual que 
la carne, el pescado debe consumirse solamente dos veces a la 
semana. 


e Huevos. Estos alimentos contienen un alto nivel de proteínas y 
no se recomienda su consumo sino una o dos veces por 
semana, además de que debe ser pequeñas porciones. 


e Lácteos y derivados. También tienen proteínas y su consumo 
debe ser bajo las indicaciones de un experto. 


¿Qué alimentos se prohíben en la dieta hipoproteica? 


En la dieta hipoproteicas no se deben consumir los siguientes 
alimentos: 


e Aceites y grasas. Principalmente se deben eliminar los 
alimentos que contienen estas propiedades, ya que estos son 
los que permiten el aumento de peso. 


Bebidas alcohólicas. 
Gaseosas o sodas. 
Dulces. 


Bollería. 


Cualquier tipo de alimento de conservas, pre-cocidos 0 
encurtidos. 


Ventajas y Desventajas 


Entre las ventajas de las dietas hipoproteicas, está que ayuda a 
perder peso de forma rápida, permite disminuir los niveles de 
ácido úrico de la sangre y también ayuda en el funcionamiento del 
aparato digestivo, además de todos los procesos que se ven 
implícitos. 


Ahora bien, entre las desventajas que tienen las dietas 
hipoproteicas está que las mismas no son convenientes para niños 
ni mujeres embarazadas. En el primer caso, los niños en etapa de 
crecimiento necesitan de las proteínas para que su desarrollo se 
pueda dar de forma completa. 


Mientras que en el segundo caso, las mujeres embarazadas 
necesitan proteínas de forma esencial, ya que estas permiten y 
ayudan a que el feto se pueda desarrollar en el vientre. 


Por otro lado, es necesario saber que con estas dietas no se puede 
tener un balance de nitrógeno en el organismo, lo que resultaría 
en complicaciones a la hora de restaurar células y tejidos. 


Ejemplos de la dieta hipoproteica 


En la actualidad, no existe registro de alguna dieta hipoproteica 
específica cuyos resultados hayan sido comprobados. Sin 
embargo, sí existen algunas guías que indican de qué forma se 
debe llevar a cabo un plan dietético de bajo consumo de proteínas, 
las cuales también indican alimentos que se deben consumir, 
como los siguientes: 


e Desayuno: Té, infusiones, jugos de frutas sin azúcar, cereales 
integrales, legumbres y vegetales. 


e Almuerzo: Granos, carne de soya y cereales integrales. 


e Merienda: Gelatinas y helados de frutas naturales, cotufas o 
galletas de maíz inflado. 


e Cena: Al igual que en el almuerzo, se pueden comer platos 
fuertes o algunos platillos ligeros. 


¿Qué es la dieta hiperproteica? 


Es aquella que se fundamenta en la alimentación a base de 
proteínas, evitando por todos los medios comer alimentos que 
contengan carbonos de hidrato, ya que lo que se busca es generar 
el proceso de cetosis y adquirir la energía por medio de la grasa 
excedente. 


Con esta dieta se puede bajar de peso rápidamente, inclusive con 
mejores resultados que si se realizara una dieta baja en calorías, 
que son las que se hacen comúnmente, debido a que se cambia la 
forma en la cual el organismo utiliza y metaboliza los nutrientes 
para conseguir esta energía. 


La dieta alta en proteínas suele ser utilizada principalmente 
para bajar de peso, pero también se recomienda su uso en el caso 


de padecer alguna enfermedad, como el cáncer, epilepsia y 
algunos estudios indican que también ayuda para la enfermedad 
de Alzheimer. Esto gracias a que suelen ser muy recomendadas 
con la intención de mejorar la calidad del organismo de los 
pacientes. 


Estas dietas ricas en proteínas, tal como lo indica su nombre, 
comprenden planes alimenticios en los que se aumenta el 
consumo de proteínas, como las carnes, pescados, algunas 
legumbres y los huevos. También se deben eliminar todos los 
alimentos que tengan carbohidratos, como es el caso del pan y la 
pasta. 


¿Cómo hacer una dieta hiperproteica? 


Para realizar la dieta de proteínas, se debe conocer toda la 
información sobre los planes alimenticios e implicaciones, además 
del tiempo recomendable para hacerla, los kilogramos en 
específico que se deben reducir y otros detalles. 


Los ingredientes principales de esta dieta son la carne roja y 
blanca, verduras y vegetales, además de que también se debe 
consumir 2 litros de bebida al día, que puede ser agua, té o 
infusiones. Para tener alguna idea más clara, a continuación se 
ofrece una guía sobre las comidas que usualmente conforman este 
tipo de dietas: 


e Desayuno: Café, leche, cacao soluble, pan integral con aceite 
de oliva virgen o mantequilla y jamón serrano, pavo o jamón 
cocido. 


e Media mañana: Yogur natural con frutos secos. 


e Almuerzo: Carne con verduras o vegetales con bajo nivel de 
carbohidratos, como por ejemplo; el tomate. 


e Merienda: Fruta fresca. 


e Cena: Vegetales y pescado. 


¿Qué alimentos se pueden consumir en la dieta 
hiperproteica? 


A continuación nombramos los alimentos que se pueden consumir 
en la dieta hiperproteica: 


e Carnes blancas. 

e Huevos. 

e Productos lácteos. 

e Frutos secos y semillas. 
Ventajas y Desventajas 


Entre las ventajas de la dieta hiperproteica, se puede mencionar 
que es una dieta bastante fácil de realizar, la cual ayuda a 
eliminar la grasa corporal y permite la pérdida de peso a gran 
velocidad. Además, hay algunas dietas hiperproteicas para 
ganar masa muscular, que se pueden adaptar a las necesidades 
de cada persona. 


Una de las desventajas de la dieta hiperproteica, es que la misma 
no es recomendable realizarla durante mucho tiempo, ya que 
puede causar daños a largo plazo en el organismo, como algunas 
complicaciones a las funciones renales y hepáticas. 


Ejemplos de dieta hiperproteica 


Un ejemplo de dieta de proteínas puede ser la famosa dieta 
Dukan, la cual consiste en la elaboración de un plan de 
alimentación en el que se consumen muchas proteínas, fue 
diseñada por el experto Pierre Dukan. 


El proceso de la misma consiste en que las personas que quieran 
seguir este plan alimenticio para bajar de peso, solo podrán 
consumir 100 alimentos, de los cuales la minoría son verduras y 
los demás corresponden a proteínas completas. 


¿Qué es la dieta normoproteica? 

Es aquella en la cual se normaliza el porcentaje de consumo en 
proteínas, la cual se basa en un plan alimenticio que ayuda a bajar 
de peso. Fue creada en primer lugar como parte de un 


tratamiento médico, en el que se ayudaba a las personas con 
problemas de obesidad y que necesitaban reducir su masa grasa. 


Con esta dieta se trataba sólo de reducir la cantidad de calorías 
que se consumen, disminuyendo también las cantidades de 
carbohidratos y grasas, esto con la intención de sustituir un 
pequeño porcentaje por suplementos con proteínas. 


¿En qué consiste? 

La dieta normoproteica consiste en llevar a cabo tres etapas, en 
las que el principal objetivo es bajar de peso y mejorar el estado 
de salud corporal. La primera es la etapa activa, en la cual se 
realiza la planificación de las tomas que se necesitan, en base a 
los valores que se obtienen de cada organismo. 


Primordialmente se comienza con la dieta baja en calorías, 
suplementada con proteínas y suplementos multivitamínicos, pero 
todo va depender del ritmo de vida que cada persona. 


Se deben planificar entre 4 y 6 comidas conformadas por verduras 
y los suplementos proteicos, más tarde se podrán ir agregando las 
carnes, pescado, huevos, fruta, cereales y legumbres. 


La segunda etapa es la reeducación alimentaria, donde se 
deben ir agregando otros alimentos del plan diario, sin embargo, 
deben ser comidas conformadas por un bajo nivel en calorías. Se 
aprende a combinar alimentos y a distinguir los alcalinos de los 
ácidos, además de depurar el hígado y reconocer los síntomas que 
incluyen esa limpieza. 


Por último se encuentra la tercera etapa, que es la de 
estabilización y en esta se debe dar un seguimiento por un 
período de tiempo aproximado a los dos años. Este será sobre el 
cambio que debe tener el metabolismo de las personas en todo el 
proceso, manteniendo la dieta a bases de proteína, controlando y 
verificando que todo esté en orden. 


¿Qué alimentos se pueden consumir en la dieta 
normoproteica? 

Hay una considerable cantidad de alimentos que se consumen en 
el transcurso de una dieta normoproteica, donde la mayoría tienen 
un gran contenido de propiedades proteicas. Los alimentos 
permitidos son los siguientes: 


O Proteína de origen animal baja en grasa, como huevos, pollo, 
pescado y otros. 

O Todo tipo de verduras. 

O Frutas que no sean tan altas en azúcares. 

O Cualquier tipo de legumbres. 

O Bebidas hechas en casa con un alto nivel de proteínas. 


Esta dieta se debe tener bajo estricto control con la participación 
constante de algún médico, y lo mejor es que alrededor del mundo 
existen miles de expertos conocedores del método, que lo llevan a 
cabo en sus pacientes. 


Ventajas y Desventajas 

No se pueden desestimar los efectos que tienen las dietas 
normoproteicas a la hora de querer bajar de peso, pues las 
propiedades que contienen este tipo de alimentos permiten que el 
organismo queme la grasa muscular de forma rápida y efectiva. 


Además, muchas de las personas que la han practicado alaban su 
gran accesibilidad y el hecho de que el estímulo del hambre 
disminuye de forma considerable, entonces se podrá consumir la 
cantidad de comida deseada. 


Siempre se debe considerar el tipo de dieta que se lleva a cabo, 
sobre todo cuando puede desbalancear los valores del sistema 
orgánico. Lo que termina produciendo efectos secundarios a corto 
plazo y problemas mucho más complejos cuando estos procesos se 
practican por mucho tiempo, complicaciones que pueden ser 
incluso irreversibles. 


Ejemplos dieta normoproteica 

Existe una considerable cantidad de dietas normoproteicas que 
pueden ofrecer un plan alimenticio muy completo, basado en este 
tipo de sistema dietético con un alto nivel de consumo proteico. 


Sin embargo, algunas son mucho más conocidas y efectivas que 
otras, todo basado en las reseñas que han ofrecido los 
participantes de dichas dietas. Una de las dietas normoproteicas 
más famosas es la Essential Diet, la cual está diseñada en base a 
un plan alimenticio que limita el consumo de proteínas y reduce al 
máximo los carbonos de hidratos. 


Además, los expertos que practican y comparten el uso de esta 
dieta, indican que la misma disminuye los efectos secundarios que 
puede causar el proceso de cetosis y en el caso de emplearla de 


forma correcta, esta no genera problemas a largo plazo que 
afecten la salud. 


Los nutrientes se obtienen fácilmente por medio de los alimentos 
de la marca Essential Diet, que es la principal fuente alimenticia 
en la que se basa esta dieta, además de obtener los complementos 
necesarios que restan en otras porciones de comida. 


Comparación de Dietas 

En la siguiente tabla de comparaciones, se podrán observar 
algunas diferencias y similitudes entre los tres tipos de dietas 
mencionados anteriormente: 


Diferencias Semejanzas 


Todas las dietas están 
conformadas por un elevado 
consumo de proteínas. 


No todas están destinadas al 
mismo tipo de público. 


Las tres dietas presentan un 


Los alimentos permitidos en 
considerable riesgo a la 


cada dieta pueden variar. 


salud. 
Pueden comprender Necesitan de una estricta 
diferentes tipos de vigilancia bajo supervisión 
proteínas. médica. 


Tipos de proteínas 


En base a lo dicho anteriormente es que se obtiene la 
categorización de los tipos de proteínas, pues dependiendo de 
cuántos tipos de moléculas orgánicas contienen cierto alimento, 
es que se establecerá si el mismo es una proteína entera o 
incompleta. 


Las proteínas enteras son los alimentos que se obtienen de los 
animales, los cuales se denominan de esa forma gracias a que 
contienen las 9 moléculas orgánicas elementales para el 
organismo. 


Ahora bien, los vegetales corresponden a ser las proteínas 
incompletas, ya que no contienen todas las moléculas 


fundamentales y de los que poseen, en gran parte carecen de la 
proporción necesaria para nutrir al cuerpo. 


¿Qué alimentos contienen proteínas? 


Para ser más específicos sobre los alimentos ricos en proteínas, 
podemos decir que los principales son de procedencia animal, 
mientras los demás son vegetales y corresponden a ser los 
siguientes: 


e Huevos. 


e Todas las carnes, ya sean bovinas, porcinas, de aves e incluso 
el pescado. 


e —Productos lácteos como la leche, queso y yogurt. 
e Cereales como el trigo, maíz, cebada y otros. 
e Frutos secos como la almendra, nuez y avellana. 


e Legumbres como frijoles y lentejas. 
Importancia y consumo de las proteínas 


Como ya lo mencionamos anteriormente, estos nutrientes forman 
parte de todas las células del organismo, pudiendo corresponder a 
casi la mitad de la masa del cuerpo humano y siendo parte de la 
mayoría de los procesos biológicos en el mismo. 


Por esa misma razón es que el consumo de proteínas es de vital 
importancia para la salud y el equilibrio del organismo, donde lo 
más recomendable es que sean consumidas todos los días, ya que 
estas no se pueden conservar por tanto tiempo en el cuerpo como 
sucede con otros nutrientes. 


La cantidad de proteínas que el cuerpo necesita depende 
principalmente de la masa muscular de cada persona, además de 
que la misma aumenta a medida que se va creciendo y el cuerpo 
se va desarrollando. 


